
Aqua aerobic 

Aqua aerobic to bezpieczny i efektywny trening w wodzie dający niesamowitą satysfakcję 

i oferujący niezłą zabawę. To jedna z najzdrowszych form aktywności fizycznej. Spośród 

wszystkich dostępnych form fitnessu, właśnie aqua aerobik powoduje najmniejsze obciążenie 

dla organizmu przy stosunkowo dużej liczbie spalanych kalorii. W wyniku wyporu wody, 

ciało człowieka staje się lżejsze, dzięki czemu wykonywanie ćwiczeń jest łatwiejsze. 

Ćwiczenia te nie obciążają stawów, poprawiają ogólną sprawność i wydolność, rozwijają 

wytrzymałość, wzmacniają mięśnie. 

Wymagania: strój kąpielowy, ręcznik, klapki, czepek. 
 


